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素言写の会に講師はいません。

蔭静かに、墨の香りを楽しみながら
自由に筆を持ってみませんか。

写経・お習字、お書きになる

ものは自由です。筆、墨など

お道具はこちらで用意しています。

9/5
(木 )

10/3
(木 )

申込必要

定員20名
参加費100円

13:30～ 15:00 13:30～ 15:00

歌つて楽 しくス トレス発散 ♪
1曲をしっくり歌いあげて
いきましょう♪ |■ |||||||||||

9/10・ 10/8
(全2回 コース・第 2火曜日 )

良募多数の場合は地選となります.

当選した方のみご連絡軋 ます。

申込期間:8/1(木 )～ 9/2(月 )

申込方法:Googleフォームまたは電話(庵回)

※1回 300月 ×2回 分を初回にまとめて徴収

させていただきます。お休みされても返金され

ませんのでご注竜ください。

申込必要

定員30名

1回 300円

参加費合計600円

為申込先は
こちもから

謡1県つ群轟 ‐‐
書 10:00～ 11:30

皮募多数の場合は拍選となります.

当選した方のみご連絡致します.

申込期間8/1(木 )～ 9/2(月 )
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12:30～ 15:00
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60代からのシニアライフを輝かせる健康応援講演会

知らないと損する !

日本の高血圧有病者数は4300万人と推定されて
います。高血圧は痛くもかゆくもありませんが

別名「サイレントキラー」とも呼ばれ、時に1図卒中や
心臓病を引き起こして命を脅かしたり、介護状態を
引き起こす原因にもなります。
今回の講演会は東京オリンピックで医療統括者を
つとめ、医療従事者向けに心電図の学校を設立し、
伝えるプロでもある米山喜平先生から、高血圧と食事に
ついてわかりやすく学ぶことができる絶好の機会です。 彗雉糞盟||

加貴1無料

14:00
S

15:30

田園都市高血圧クリニックかなえ院長
マリアンナ医科大学内

東京オリンピック医

9/111 ‐■‐'・.=

13:30～ 15:00
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暮らしあんじん購塵 魃

13:30～ 15:00

「こころの健康を保つためのスキル
～セルフコンパッションを

学んでみませんか～」

林 恵理香 看護師
ス トレスマネジメント研修講師

織 看
参加無料

10/251

【福祉 。保健に関するご相談】 (地域包括支援センター)

相談専用電話 :045-901-6714
受付時FB5:月 曜日～±8翌 日 午前9時から午後6時まで ※第一上8理 日の体館日を除<

日曜日 。祝日  午前9時から午後5時まで
・受付時間タトの時FB5帯、相談電話は外部委託先に転送し対応します。
・来所でのご相談は、あらかじめ電話等で連絡のうえお越し<ださい。    
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彎美しが丘地域ケアプラザ デイサービス
ではボランテイアを1募集してぃます瘍
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♪1保育士という|しよにキシズ体操
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鯰鬱麟彎浴はじ
責東区の『子育て支援者』が会場を運営しています。 :
就学前のお子さんと一緒に遊んだり、親テでゆっくり  :
週ごしながら、子育て支援者と高児のお話ができます。
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もちろんご相談がなくても気軽に遊び:こ来てくださしヽね。:
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餞鶉燿洟瞑
「高齢者になると出やすい症状 (I)便秘」

高齢になると便秘を訴える人が多くなります。
体力、特に腹圧をかける力が低下し、便意があるもJ卜便にならないなど不快なことが起こります。
さらに食事量や水分、食物繊維摂取の低下により排便量が少量になりがちです6運動量の低下も
腸管内での消化物の移動、特にガスの移動が停滞し、便通異常、腹部膨満感の原因になります。
人にはそれぞれの腸内細菌が存在しますが、高齢になると腸内細菌の変化が起こうてきて、ビフィズ
ス菌等のよい細菌の低下と、逆に腐敗を引き起こす菌の増カロにより腸内環境が悪化しガスの発生
増カロ、臭いおならの増カロになります。 ―              .
ヨーグルト、納豆などの発酵食品を上手に食事に取り入れて、かつ豆類や野菜など食物繊維の多い
食品を摂取し腸内環境を良い状態に維持する工夫が必要です。
腹筋や体幹の筋力を強化し、お腹が揺れるような運動を習慣づけておきましょう。
それでも排便がうまくいかない人は内科、消化器内科等に相談してお卜便のコントロールを検討してく
ださい。

美しが丘地域ケアプラザ 協力医

小澤クリニ ック Jヽ澤 進 先生

休館日のお知らせ

10/5(土)

※各種講座での写真撮影・録音はできません
※各種講座に参加される際の駐車場のご用意はござい

ませんので、ご了承ください
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